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ANOTACIJA

S1 pétijuma mérkis bija noskaidrot ka piedosana citiem un piedo$ana sev korelg ar
subjektivo labklajibu. Ka arT apkopot pieejamo informaciju par piedosanu citiem, piedosanu
sev un labklajibu psihologijas aspekta.

P&tfjuma piedalijas 224 respondenti (195 sievietes un 29 viriesi), vecuma no 18 lidz 69
gadiem (M = 35). Tika veikts korelativi aprakstoss petfjums ar merki parbaudit izvirzito
petijuma hipotezi. Petijuma tika izmantotas tris aptaujas: Apmierinatiba ar dzivi skala
(Satisfaction With Life; Davot & Diener, 1993, A.Upmanes aptaujas adaptacija, kura veikta
2010. gada), Enraita piedoSanas aptauja (Enright Forgiveness Inventory; Enright & Rique,
2004, Latvija So aptauju adapt&jusi [.Maderniece, 2010. gada), Hartlenda piedoSanas sev skala
(Heartland Self-forgiveness scale, Thompson & Snyder, 2005, So skalu Latvija adapt&jusi
V.Balode 2017. gada).

Pétijuma rezultati uzrada to, ka pastav statistiski nozimigas pozitivas korelacija starp
piedoSanas citiem emocionalo sféru un subjektivo labklajibu. Statistiski nozimigas pozitivas
korelacijas uzradas ar1 starp piedoSanas citiem uzvedibas sferu, kognitivo sféru un subjektivo
labklajibu. P&tijums uzrada nozimigas pozitivas korelacijas starp piedosanu sev un subjektivo
labklajibu, ka ar1 piedoSana citiem un piedosSana situacijam uzrada statistiski nozimigas

pozitivas korelacijas ar subjektivo labklajibu.

Atslegas vardi: piedosana, piedoSana citiem, piedoSana sev, subjektiva labklajiba



ABSTRACT

The purpose of the research was to explore the connection between forgiving others,
self forgiveness and subjective well-being. Also, the aim was to collect available information
about the psychological aspects of forgiving others, self forgiveness and subjective well-
being.

In this research there were participating 224 respondents (195 female, 29 male),
between age 18 and 69 (M = 35). A correlation study was conducted to test the proposed
hypothesis of this research. Three scales were used to collect data: Satisfaction With Life
(Davot & Diener, 1993, scale adapted by A.Upmane in 2010, Enright Forgiveness Inventory
(Enright & Rique, 2004, scale adapted by I. Maderniece in 2010, Heartland Self-forgiveness
scale (Thompson & Snyder, 2005, scale adapted by V.Balode in 2017).

The results of the research show that there is a statistically significant positive
correlation between forgiving others emotional sphere and subjective well-being. The
statistically significant positive correlations also appear between the forgiving others areas of
behavior, the cognitive sphere and subjective well-being. The study shows that there are
significant positive correlations between self-forgivenss and subjective well-being, as well as

forgiving others and forgiveness for situations and subjective well-being,

Key words: forgiviness, forgiving otrhers, self forgiveness, subjective well-being
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IEVADS

Katram individam ir savs priekSstats par to, kas ir labs. Pilnigs vai pareizs. Ja ir kadas
atkapes no individa ideala vai iedomata standarta, tad individs jitas apb&dinats. Aizvainots
vai dusmigs. Ikdiena ir iesp&ja sastapties ar loti dazadiem cilvékiem. Un katru dienu esam
saskarsmg ar lidzcilvékiem - gimeni, kaiminiem, draugiem. Lidz ar to esam sabiedriba,
saskarsmé ka arT attiecibas ar citiem cilvékiem. Un ta rezultata, tik dazadiem cilvékiem
saskaroties, neizbégami rodas parpratumi un sartigtinajumi. Konflikti un ievainojumi.
Konflikti ir neizbe€gama attiecibu sastavdala (Fincham, 2000). Nav neviena cilvéka, kas
nebiitu ievainojis vai pats piedzivojis asaras. Levs Tolstojs ir teicis: “Kad esi nodots, tas ir
tapat ka salauztas rokas. Piedot varam, bet apskaut vairs nesanak.” Ka to visu atrisinat?
Spéciga un iedarbiga iesp€ja, ka atrisinat sartigtinajumu - ta ir piedosana.

Ar piedoSanas jeédzienu sabiedriba ir pazistama dazados kontekstos. Pirma piedoSanas
jédziena paradisanas psihologija minéta jau 1932. gada, Piazé (Pieaget) un Béna (Behn)
darbos (Plauca, 2014). Viens no zinamakajiem piedoSanas petniekiem, Enraits (Enright)
piedoSanu defin€ ka brivi veiktu izv€li, noliekot mala atriebibu, aizvainojumu vai skarbus
spriedumus pret individu, kurs ir izraisijis sapes un censties Sim individam atbildét ar
dasnumu, Iidzjtitibu un labvélibu (Enright, et al., 1988). Tas ir process, kurs sevi ietver
negativas atbildes samazinaSanu un pozitivas atbildes palielinasanu, pret So personu, kura ir
izraisjusi sapes (Enright & Fitzgibbons, 2000). PiedoSanas sapratne atskiras no ta kada ir
individa morale, ticiba, audzinaSana un sociala pieredze. Tomer ikviens no sabiedribas ir
saskaries ar situaciju, kura ir saistita ar piedoSanu. PiedoSana ir sanemta vai ar situacijas kur
japiedod ir pasam, vai ar1 piedoSana netiek sanemta vispar. Lai ar1kada ir situacija, bet tad,
kad tiek sanemts paridarfjums, negodiga riciba virziba pret mums vai ari kas tads, kas liek
mums vilties, automatiska un cilvéciska vélme ir sanemt piedoSanu. Sajiita, ka otrs cilveks
velas mums piedot un més vinam piedodam. Riciba, kad izvélamies nevis atriebibu, naidu vai
dusmas, bet gan piedoSanu. Nevis aizmirst un nedomat par to, bet patiesi piedot. Saprast gan
savas, gan otra cilvéka sajutas. PiedoSana ir saistita gan ar pasu individu, gan ar individa
attiecibam ar citiem. Tomer ir svarigi atskirt to, ka piedoSana nav tas pats, kas atvainoSanas
(Enright & the Human Development Study Group, 1991). Dzivojot materialistiska pasaulé
piedoSanas aktualitate miisdienas paradas arvien biezak - situacijas, kad tiek izdarits kaitejums
sabiedribai rodas jautajums, kada bis atbilde no sabiedribas tam, kurs ir izdarTjis So
kaitejumu. Ka arT kada biitu sabiedribas pareiza reakcija uz paridarijjumu. Ka tas ietekmé

mani? PiedoSana jau kadu laiku tiek uzskatita par svarigu procesu stradajot ar mentalo



veselibu, konkrétak, agresiju un dusmam (Fitzgibbons, 1986, ka minéts, Webb, Bumgarner, et
al., 2017). Piedosana cilvéka rezult&jas ka psihologiska labklajiba, visparigi veselibas
uzlabojumi un uzlabotas attiecibas (Orr et al., 2015). Kad cilveki piedod, tad vinu saskarsme
ar cilveékiem, kuri vinus ir sapinajusi, ir vairak pozitiva, neka negativa (Mcculough, 2001).

Biitu loti vienkarsi, ja zinatnieki var€tu atklat konkrétas un precizas lietas, kuras darot,
tev biis laimiga dzive. Tas ta nenotiek, jo katram individam ir savs priekSstats par to, kas vinu
sp&j padartt laimigu un vertigu. Tiesi tas ko katrs pats sev nosaka, kas ir vai nav vertigs. To,
kas izraisa apmierinajumu nevis tikai uz neilgu laiku, bet kopuma padara ikdienu laimigaku.
Lai to sp€tu noteikt, ir ieviests termins subjektiva labklajiba. Tas nozime, ka katrs individs
pats novert€ savu apmierindjumu ar dzivi. Ar je€dzienu subjektiva labklajiba tiek saprasts
individa novertgjums par savu dzives kvalitati (Diener, 2000). Subjektivo viedokli par savu
labklajibu ietekmé gan individa ekonomiskais stavoklis, nodarboSanas, izglitiba, attiecibas ar
gimeni, veselibas stavoklis un citi individa izvirzitie mérki vai standarti savai dzivei. Tatad
Seit var bt ieklauti gan pozitivi un priecigi notikumi, gan negativie dzives notikumi.
Subjektiva labklajiba motive sasniegt konkrétos mérkus un lidz ar to ietekmé ne tikai individa
ienakumus, konkrétu socialo uzvedibu, bet tiesi subjektiva labklajiba var tiesi ietekmet art
individa fizisko veselibu (Neve, Diener, Tay, & Xuereb, 2013). Individiem, kuriem ir augsti
raditaji subjektiva labklajiba ir augstaki raditaji veseliga uzvediba.

Pétijuma mérkis. S1bakalaura darba mérkis ir apkopot pieejamo informaciju par
piedosanu citiem, piedoSanu sev un labklajibu psihologijas aspekta. Ka ari noskaidrot ka
piedoSana citiem un piedoSana sev korel€ ar subjektivo labklajibu.

Peétijuma hipotéze: Jo augstaki raditaji piedosana sev un piedosana citiem, jo augstaki
subjektivas labklajibas raditaji.

Peétijuma mainigie lielumi. PiedoSana citiem, piedoSana sev un subjektiva labklajiba.

Pétijuma izlase. P&tijuma ietvaros tika ievakti anonimi dati, no 224 respondentiem,
vecuma no 18 lidz 69 gadiem.

Petijuma dizains un datu ievaksanas metodes. Lai sikak izpétitu piedoSanu citiem un
piedoSanu sev un to ietekmi uz individa sp&ju uzlabot kop&jo dzives labklajibu, tika veikts
korelativi aprakstoSs petfjums ar mérki parbaudit izvirzito pétjjuma hipotézi. Datu iegiiSanas
metode - anketésana.

Petfjuma tika izmantotas tr1s aptaujas:

1) , Apmierinatiba ar dzivi” skala (Satisfaction With Life; Davot & Diener, 1993). ST

pétijuma ietvaros tika izmantota A.Upmanes aptaujas adaptacija, kura veikta 2010.

gada. Aptauju sastada 5 apgalvojumi, kuri sevi ietver jautajumus par apmierinatibu ar

dzivi.



2) Enraita piedosanas aptauja (Enright Forgiveness Inventory; Enright & Rique, 2004).
Latvija So aptauju adaptgjusi [.Maderniece, 2010. gada. Aptauja sastav no 60
apgalvojumiem, kas ietver 3 apakSskalas sferas - emocionala, uzvedibas un kognitiva
sfera.

3) Hartlenda piedosanas sev skala (Heartland Self-forgiveness scale, Thompson &
Snyder, 2005). So skalu Latvija adaptgjusi V.Balode 2017. gada. S ir pirma aptauja
par piedosanu sev un ta sastav no 18 apgalvojumiem, ietverot 3 apaksskalas -
piedoSana sev, piedoSana citiem, piedoSana situacijam.

Bakalaura darbs sastav no 3 nodalam, 2 apakSnodalam un izmantotas literatiiras

saraksts sastav no 74 avotiem.



PIEDOSANAS JEDZIENU SKAIDROJUMI

PiedoSanas jédziena skaidrojums

Piedosanas fenomens psihologija tikai péd€jos gados ir sakts vairak un plasak izpétits,
lai gan par piedosanas fenomena p&tijumu aizsaksanas gadu var minét jau 1932.gadu, kad
Piazg un Béns) savos pétnieciskajos darbos piedoSanu sasaista ar moralo spriedumu
veidosanos (McCullough, 2001, ka minéts Plauca, 2014). Tomér patiesu piedoSanas pétiSanas
aizsakumu var minét tikai ap 1984. gadu, kad péc Luisa Smida (Smids, 1984) gramatas
“Piedod un aizmirsti” publicéianas, piedosanu saka pétit plasak (Plauc¢a, 2014). ST gramata
rakstita ar merki aprakstit piedoSanas posmus, lietas, kas nav piedoSana un to ka piedoSana
sp€j padarit dzivi taisnigaku. Gramata ari tiek izdaliti Cetri piedoSanas posmi, kuros ir
japienem izvéles, lai sasniegtu piedoSanu. Lai gan §T gramata rakstita no teologijas puses, péc
§1s gramatas psihoterapeiti talak attistija ideju ka piedoSana sp&j palidzet ar traumam, dusmam
un depresiju (Plauca, 2014). Talak, jau devindesmitajos gados aizsakas plasi petjjumi saistiba
ar piedoSanas pé€tniecibu projekta ietvaros, kura vaditajs bija viens no zinamakajiem un
atzitakajiem piedoSanas pétniekiem, Vortintons (Worthington). Saja projekta piedalijas ar
Enraits, Makulovs (McCullough) un citi piedoSanas pétnieki. Projekta ietvaros tika sanemts
finanséjums gandriz trisdesmit p&tniecibas laboratorijam uz tris gadiem. Sis apjomigais
projekts vecinaja izpéti piedosanas jomas saistiba gan ar individa attiecibam, gimenes
attiecibam, gan starp nacijam (Plauca, 2014).

Sobrid piedosanas pétijumi ir daudz plagak attistijusies un izzinati vairaki tas aspekti, no
vairakam psihologijas nozarém, gan no attistibas psihologijas par bérnu izpratni saistiba ar
piedosanu, gan no socialas psihologijas, kur piedoSana apskatita ikdienas pielietojuma, gan
veselibas psihologija un citas (Plauca, 2014). Piedosanas jédziens atskiriba no citiem
jédzieniem psihologijas nozarg ir gandriz pilnigi at8kirigs atkariba no situacijas konteksta.
Tomér Amerikas Psihologijas Asociacija (American Psychology Association, 2008, turpmak
teksta APA) ir nonakusi pie kopsaucgja un piedoSanas fenomenu definé $adi: “PiedosSana tiek
definéta ka process, vai ar1 procesa rezultats, kur§ sevi ietver labveligu emociju un attieksmes
mainu pret paridaritaju.” (APA, 2006, 5). V&l citi autori piedoSanu skaidro $adi: PiedoSana —
brivi veikta izvéle noliekot mala atriebibu, aizvainojumu vai skarbus spriedumus pret
individu, kurs ir izraisijis sapes un censties $im individam atbildét ar dasnumu, lidzjitibu un
labvelibu (Enright & Fitzgibbons, 2000), ka ar1 PiedoSana - process, kad cietuSais ir
atbrivojies no negativa pret paridaritaju, respektivi, naidiguma, domam par atriebSanos un

verbalas agresijas (Hampes, 2016).



Piedosanas jeédziens biezak dzirdéts no teologijas un filozofijas puses, un Iidz ar to
izpratne par piedo$anu katram individam ir citadaka. STiemesla dél, it ipasi stradajot
psihologijas nozarg, ir svarigi pirms sadarbibas ar klientu noskaidrot vienotu $1 jédziena
izpratni (Orr et al., 2005). Aplikojot piedoSanas izpéti psihologijas konteksta, to var iedalit
divos periodos. Pirmais periods, kurs ilgst no 1932. gada Iidz 1980. gadam tika veltits
piedoSanas fenomena teorijas izp&tei un pirmajiem petijjumiem $aja joma. Otraja perioda, pec
1980. gada jau aizsakas verienigaka piedoSanas izp&te un piedosanas konstrukta izveide
(McCullough, Pargament & Thoresen, 2000). S bakalaura darba ietvaros piedosanas jedziena
defin€Sanai tiks izmantota APA definicija: “PiedoSana tiek defin€ta ka process, vai ar1 procesa
rezultats, kurs sevi ietver labveéligu emociju un attieksmes mainu pret paridaritaju”(APA,
2006, 5).

Tomer, ka jau min&ju, vienotas definicijas par piedoSanas jédzienu ka tadu nepastav
(Worthington, 1998b, ka minéts McCullough, 2001). Ir piecejami dazadu pé&tnieku skaidrojumi
par piedoSanas jédzienisko biitibu. PiedoSanas jeédzienu bieZi cilvéki jauc ar palaiSanu vala vai
aizmirSanu, toties piedoSana nav tas pats kas taisnigums (Freedman & Enright, 2017). Vairaki
pétniek atzist Enraita definiciju par to, kas piedoSana nav - ta nav atvainoSanas, attaisnosanas,
aizmirSana vai samierinasanas (Enright & the Human Development Study Group, 1991).
Tomer citi petnieki uzskata, ka samierinasanas ir svarigs process piedosana. (Hargrave, 1994
ka minéts Orr et al., 2005). Everets Vortintons (Worthington, 2000) un Drinkards (Drinkard,
2000) ir izveidojusi seSu solu programmu, lai izceltu samierinasanos romantiskajas attiecibas,
vini gan piedoSanu, gan samierinasanos ir aprakstijusi ka starp personu (interpersonal)
pieredzi.

Svarigi uzsvért, ka nav tada piedoSanas definicija, kura derétu visam iespéjamam
situacijam. Piemeram, jau iepriek§ minéta samierinaSanas ieklauSana piedoSana var noderét,
kad tiek stradats ar kadu konkrétu situaciju, pieméram, laulibas terapija, bet ari ne visos
gadijumos (Orr et al., 2005).

Makulovs (Mcculough et al., 2001) uzskata, ka tad, kad cilveks piedod savam
paridaritajam, tad vina v€lme atdarit otram ar to pasu, vai izradit dusmas ir daudz mazaka,
neka tad, ja vinS nepiedotu savam paridaritajam. Tie$i pret&ji, paradas lielaka vélme veidot
labakas attiecibas ar So paridaritaju. PiedoSana netiek uzskatita ka motivacija, bet gan ka
prosocialas izmainas cilvéka motivacija.

Uz Makulova balstito teoriju var secinat, ka piedoSana ir pareja no negativas
Motivacijas uz pozitivas motivacijas pielielinasanos. Tas nozimg, ka cietuSajam ir motivacija

uzlabot attiecibas ar paridaritaju, vairak motivéts darit labu paridaritajam. Ka ari cietusajam ir



mazaka motivacija atdarit ar launu savam paridaritajam. Piedosana ir novérojuma tad, ka
cietusais izdara pretimnakosu soli, lai negativo situaciju izmainitu uz patikamu.

Ja apskata piedoSanu saistiba ar personibu un personibas iezimém, tiek izdalitas cetras
ieztmes, kuras ir saistitas ar piedoSanas fenomenu. Neirotisms, narcisms, labveligums un
religiozitate. Sis iezimes tiek uzskatitas par tam, kuras veido individa uzskatus par
paridaritaju, konkrétak minot, tiesi uzskati par paridaritaja vertibu un drosibu (McCullough &
Hoyt, 2002).

Neirotisms izpauZzas ka paradiba, kas liek paridaritajam un notikumam, kas ar to
saistits paradities v€l smagakam neka tas ir patiesiba, lidz ar to neirotisms liek Siem
notikumiem izskatities sapigakiem un lidz ar to ar7 griitak piedodamiem. Ka arT neirotisms
nodrosina lielaku iesp&jamibu, ka upuris méginas izvairities no saskarsmes ar paridaritaju.
Kas savukart noved pie mazakas motivacijas uzlabot vai atjaunot attiecibas ar paridaritaju
(McCullough & Witvliet, 2009).

Labveligums no otras puses, lauj cietusajam izjust empatiju un uzticeéSanos pret
paridaritaju. Labve€liba nemainigi paredz mazak atriebibu (Plauca, 2014). Lidz ar to ir lielaka
iespé€ja, ka tikts piedots, ja individam piemit labvéliguma iezime (McCullough & Witvliet,
2009).

Narcisms savukart ar piedoSanu korol€ negativi, jo individs ar So iezimi veél€sies
paridaritajam lielaku sodu un kaut kadu kompensaciju par nodarito (Exline, Baumeister, et al.,
2004, ka minéts McCullough & Witvliet, 2009). Narcistu vélme nepiedot ir saistita ar to, ka
vinu vértiba par citiem cilvékiem ir mazaka un vini ir vieglak apvainojami ka citi. Sie faktori
izraisa to, ka narcisti uztver piedosanu ka veidu par kuru ir kaut kas jasniedz preti.

Religiozitati ar piedoSanu sasaista tas, ka vairaki p&tijumi ir uzradijusi to, ka augstaki
raditaji religijas piekritéjiem korolé ar zemiem raditajiem atriebiba pret paridaritaju (Greer,
Berman, et al., 2005, ka miné&ts, McCullough & Witvliet, 2009).

Toties, personibas iezimes netiek uzskatitas par svarigako aspektu piedoSana. Vairak
tiek apskatits tas cik svarigas, ilglaicigas un citadi nozimigas ir attiecibas starp upuri un
paridaritaju, ka ar1 kadas ir upura domas par notikuso konfliktu. Ka ari, personiga pieredze, ka
pieméram, apspiesana, vardarbiba, diskriminacijas, ka art religiozi un kultiiras uzskati ir liels
faktors, kas ietekmé individa izpratni par piedosanu un piedosanas terapiju (Legaree et al,

2007, ka minéts, Freedman, Zarifkar, 2015).

PiedoSanas citiem jeédziena skaidrojums

Visbiezak ar piedosanas jeédzienu ir pierasts saprast to ka konfliktu starp diviem vai

vairak individiem. Respektivi, piedoSana lielakoties tiek attiecinata ka starp personu process.
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Process, kad norisinas starp upuri un paridaritaju. Saja apak$nodala tiks apskatits piedoganas
jédziens tiesi starp personu konteksta, tatad, piedosana citiem.

Sada konteksta piedosana tiek definéta ka process, kad cietusais ir atbrivojies no
negativa pret paridaritaju, respektivi, naidiguma, domam par atrieb$anos un verbalas agresijas
(Hampes, 2016).

Makulovs ar kolégiem uzskata, ka piedosanu ietekm@ un veido tris bitiski faktori:

1. Socialas izzinas faktors - pie §1 faktora atrodas visa informacija par to ka upuris ir
uztveris un izprot notikuso konfliktu.

2. Upura attiecibas ar paridaritaju - Saja faktora ir attiecibu kvalitate starp individiem, jo
labakas un tuvakas attiecibas piedoSanu sekmes vairak neka, ja piedoSana notiks starp
individiem, kuru savstarpgjas attiecibas nebiis nozimigas.

3. Personibas iezimes - autori uzskata, ka Sis faktors vismazak spgj ietekmet piedoSanas
procesu (McCullough, Rachal, et al., 1998, ka miné&ts, Plauca, 2014).

PiedoSana attiecibu konteksta tiek uzskatita par loti nozimigu komponentu.
Makkulovs un kolegi (McCullough, 1997) secina, ka biezak tiek piedots tuvas un uzticigas
attiecibas. Tas tiek saistits ar atjauninatu attiecibu tuvibu p&c notikusa konflikta vai
paridarjjuma.

Attiecibas, kuras tiek uzskatitas par drosam vélme piedot cilvekam jau spgj klut par
automatisku ricibu, neka attiecibas, kuras nav tik tuvas (Karremans & Aarts, 2007, ka minéts,
Plauca, 2014). Spéja vieglak un automatiskak piedot paradas ar1 individiem, kuriem ir bijis
droSs piesaistes stils, respektivi, ja individs ir pieredzgjis veseligas savstarp€jas attiecibas ar
citiem, tad tiecksme piedot ari bas izteiktaka (Lawler-Row, Hyatt-Edwards, Wuensch, &
Karremans, 2011; Lawler-Row, Younger, Piferi, & Jones, 2006, ka minéts, Plauca, 2014).

Piedosana ir svarigs solis, lai atjaunotu attiecibas. P&tijumi par piedoSanu romantiskas
attiecibas apgalvo, ka piedoSana attiecibas var risinat eso$as problémas un novérst nakotnes
problémas pirms tas notiek (McCullough, 1997). PiedoSana uzsver art laulibas pielagoSanu un
sp&ju ietekmét vispargjo attiecibu limeni. Ar to saprotot, ka v€lme piedot un tikt piedotam ir
vissvarigaka iezime laulibas kvalitatei un tas ilgterminam (McCullough, 1997). Ka ar1
piedoSana biezak ir noverota cieSas un mérktiecigas attiecibas (McCullough, 1997).

Piedodot viens otram, cilvéki sp&j labak parvarét negacijas, kuras izraisa konflikti
savstarpgjas attiecibas (Fincham, 2000; McCullough, Rachal, et al., 1998, ka minéts, Bono,
McCullough, & 2008). Piedosana pozitivi korole ar psihologisko labklajibu, psihologisko
veselibu un vélamiem attiecibu iznakumiem (Worthington & Schrer, 2004, ka minéts,
McCullough & Witvliet, 2009).
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Kopuma piedosana citiem tiek apskatita labveliga konteksta jeb citiem vardiem sakot,

tas sekmé un nodroSina kvalitativakas un ilgstosakas attiecibas ar Iidzcilvekiem.

Piedosanas sev jédziena skaidrojums

Piedosana sev ir relativi jauns un Iidz galam vél neizpétits psihologisks jédziens (Vitz &
Meade, 2010, ka min&ts, Webb, Bumgarner, et al., 2017). Tom&r miisdienas piedosana sev ir
kluvusi arvien aktualaka un pieversusi vairaku p&tnieku uzmanibu.

Piedosana sev tiek skaidrots ka process kurs norisinas péc tam, kad individs uzskata, ka
vina izdarftta riciba ir kadu aizskarusi un domas par So ricibu uzdzen vainas vai kauna izjiitu
(Tangney, Boone & Dearing, 2005, ka miné&ts, Onali, Yalcin, 2017). Individi, kuri §is
negativas emocijas partrauc, piedodot sev, izvélas procesu, kura notiek labvéligas parmainas
pret sevi (Hall & Fincham, 2005, ka miné&ts Onali, Yalcin, 2017).

Piedosanu sev visagrak nodefingjis Enraits (1996) kopa ar citiem piedoSanas
petniekiem, uzskatot, ka piedosana sev ir nolieguma apstadinasana un jaunas sarunas iesp&jas
dosSana, kas izriet no individa objektivas kliidas vai nepareizas ricibas atziSanas, vienlaikus
veicinot pasaizliedzigumu un milestibu pret sevi pasu (Woodyatt, Worthington Jr., Wenzel &
Griffin, 2017). Tatad, Enraits (1996) uzskata, ka piedoSana sev ir aizvainojuma atlaiSana pret
darbibam ko individs ir izdarfjis pats. PiedoSana sev nenozime tikai to, ka individs pats ir bijis
paridaritajs un péc veiktas darbibas izjiit vainas vai kauna sajutu par izdarito. PiedoSana sev
tiek uzskatita ari tad, ja individs ir gan cietusSais, gan paridaritajs. PiedoSana sev ir p&tijumos ir
apskatita no loti daudz un dazadiem aspektiem, pieméram, narkotiku un alkohola atkaribas,
sméekeSana, azartspéles, ka ar1 €Sanas traucgjumos, u.c. Ka ar1 ir apskatitas dazadas
populacijas grupas saistiba ar piedosanu sev, tajas ietilpst véza slimnieku pacienti, HIV/AIDS
infekciju slimnieki, militaras jomas darbinieki, u.c.

Svarigi ir tas, ka tad, kad individs ir rikojies pret savam vertibam, tad vins parsvara jutis
vairakas negativas emocijas, ka pieméram, vainas sajuta un kauns (McLaughlin, Wowhl,
2014). Sis emocijas savukart var pazeminat pascienu un vispar&ju priek$statu par sevi un tas,
savukart, korele ar vairakam mentalam un fiziskam veselibas problemam, ieskaitot trauksmi
(McLaughlin, Wohl, 2014). Sos negativos emocionalos un psihologiskos stavoklos var
mazinat, piedodot sev (Hall, Fincham, 2005, ka miné&ts, McLaughlin, Wohl, 2014). To var
skaidrot ar to, ka lielaka dala piedoSanas petnieku uzskata, ka piedoSana sev ietver negativo
domu, par sevis izdarito nepareizo darbibu, palaiSanu vala, lai atjaunotu savu garigo
labklajibu. Pieméram, Dilons (Dillon, 2001) uzskata, ka piedoSana sev ir pret sevi adreséto
negativo sajltu palaiSana vala un to aizvietoSana ar pascienu un labvélibu pret sev izdaritu

nepatiesu vai nelegalu ricibu. V&l pastav uzskats, ka piedoSana sev ir pozitivas attiecksmes
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maina jutas, darbibas un uzskatos par sevi, kas rodas pec personigas atbildibas uznemsanas,
péc nepareizas vai nelikumigas darbibas veikSana.

Atbildibas uznemsanas ir svarigs posms piedosana sev, jo tikai ta ir iesp&jams saglabat
un no jauna atjaunot gan pasvertéjumu, gan labklajibu (Wohl, DeShea, Wahkinney, 2008). Ja
piedosanas procesa netiek uznemta atbildiba, tad piedoSanas process netiek atzits par
notikusu, jo lidz galam individs nav sajutis nodarito pret citiem vai sevi pasu. Jo piedoSana
sev nozime to, ka cilvéks izdarTto ne tikai noz€lo un maina savu, bet arT uznemas atbildibu par
savu uzvedibu (Szablowinski, 2012, ka miné&ts Balode, 2017).

Apkopojot informaciju par piedosanas jedzienu, var secinat, ka ta lietoSana atskiras no
ta pielietoSanas situacijas konteksta. Ir kopigas vadlinijas vairakiem p&tniekiem par to, kas
nav piedoSana un to atzist vairaki petnieki - ta nav atvainoSanas, aizmirSana vai attaisnoSanas.
Viens no ievérojamakiem piedoSanas petniekiem - Makulovs, vairakkart apskatijis
piedoSanas fenomenu no dazadiem tas aspektiem un nonacis pie secinajuma, ka piedoSana ir
motivacijas izmainas (McCullough, et al., 1997). Savukart par to ka atskiras piedoSana citiem
un piedoSana sev var secinat, ka piedoSana sev ir pret sevi adres€to negativo sajiitu palaiSana
vala un to aizvietoSana ar pascienu un labvelibu pret sev izdaritu nepatiesu vai nelegalu ricibu
(Dillon, 2001), toties piedodot citiem, cietusais ir atbrivojies no negativa pret paridaritaju,
respektivi, naidiguma, domam par atriebSanos un verbalas agresijas (Hampes, 2016). Ka ar1
piedoSana sev ir pozitivas attieksmes maina jiitas, darbibas un uzskatos par sevi, kas rodas pec
personigas atbildibas uznemsanas (Dillon, 2001), toties piedoSana citiem ir atriebibas,
aizvainojuma vai skarba spriedumu nolikSana mala, pret individu, kurs ir izraisijis sapes un
censties Sim individam atbildét ar dasnumu, lidzjttibu un labvélibu (Enright & Fitzgibbons,
2000). Tatad, abi piedoSanas veidi ir brivi veikta izvele, kura ir japienem pasam individam,
citadak ta var nebiit patiesa piedosana. Ka ar abiem piedosanas veidiem kopigais ir atbildes
reakcija izmaina gan sev, gan paridaritajam atbildét ar labvélibu, tatad - pozitiva atticksme.
Atskirigais ir tas, ka piedoSanai sev ir loti svarigs ir tie$i atbildibas uznemsanas posms, jo
darbibas, kuras ir japiedod bieZzi vien var bit gritak piedodamas sev, jo parkapj individa
vertibas. Toties piedoSanai citiem svariga tie$i ir pareja no negativas motivacijas uz pozitivas

motivacijas pielielinasanos.
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SUBJEKTIVAS LABKLAJIBAS JEDZIENA SKAIDROJUMS

Misdienu pasaules apgriezieni norisinas loti strauji. Jautajums par to kas ir “laba
dzive” kada dzives posma aktualiz€jas ikvienam. To, kas ir laba dzive individs nosaka pats. Jo
katrs pats var izveleties, kas vina acTs tiek saprasts ar vardu “vertigs”. Lidz ar to arT katram ir
sava subjektiva laimes izpratne jeb labas, laimigas dzives izpratne. Ar jédzienu subjektiva
labklajiba tiek saprasts individa novertejums par savu dzives kvalitati (Diener, 2000).
Subjektiva labklajiba tiek definéta ka visparejs savas dzives kvalitates noverteéjums, kurs sevi
ietver apmierinatibu ar dzivi, pattkamu emociju piedzivosanu un relativi zemu negativu
noskanu piedzivoSanas Iimeni (Diener, 1984).

Subjektiva labklajibas zinatniska puse péta to ka cilveki verte savu dzivi - Saja bridi un
ilgaka laika perioda (Diener, Oishi & Lucas, 2003). Cilveki izjut spécigu subjektivo
labklajibu, kad vini kopuma sajiit vairakas patikamas sajiitas sava ikdiena, pieméram, kad vini
ir iesaistiti interesantas aktivitat€s, vai art izjut vairak patikamus, neka sapju pilnus brizus, ka
ar1, kad vini ir apmierinati ar savu ikdienas dzivi.

Latviesu valodas ikdiena jeédzienu subjektiva labklajiba sabiedriba visbiezak aizvieto
ar vardu “laime”, “labklajiba”, u.c. (Upmane, 2010). Toties anglu valoda Sis jedziena
pielietojums ir daudz plasaks, niansétaks un katrs vards ir ar citadu nozimi, kuru biezi vien
latviski tulkot nemaz nav iesp€jams. Lidz ar to latviesu valoda ir pienemts, ka Sos vardus
apzimée ar vienu vienotu jédzienu, kurs censas ieklaut visas dzives kvalitates nianses, proti,
subjektiva labklajiba. Var uzskatit, ka subjektiva labklajiba ir varda “laime” sinonims, tomér
zinatniskaja literatiira no §1 varda (“laime”) izmanto$anas censas izvairities, jo ar to parsvara
tiek saprasts Sauraks jédziena loks neka ar jédzienu subjektiva labklajiba (Diener, et al.,
2017). Kops 1981. gada viens no vadosSajiem labklajibas p&tniekiem ir Eds Diners (Ed
Diener), kurs subjektivo labklajibu defing, ka vairaku dimensiju konstruktu, kur§ sastav no
tris dazadiem komponentiem:

1. Pozitivu emociju esamiba;
2. negativu emociju neesamiba;
3. apmierinatiba ar dzivi (Myers, Diener, 1995, ka minéts, Upmane, 2010).
No §1 jeédziena var iz8kirt divus biitiskus aspektus:
1. kognitivo - kurs sevi ietver kop€jo apmierinatibu ar dzivi;
2. afektivo - kurs ietver individa paSnovertéjumu par savu emocionalo stavokli
kada noteikta laika perioda (Upmane, 2010).
Subjektivas labklajibas p&tnieks Diners $1 jédziena izpéti skaidro ar tris konkrétam

iezim&€m (Diener, Suh, Oishi, 1997, ka minéts, Upmane, 2010). Ka pirmo no §im iezimém
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Diners min faktu, ka apskatot labklajibu ir svarigi uz to skatities ne tikai ka uz laimes
stavoklus un emocijam balstitu, bet arT negativos un ne tik iepriecinosos stavoklus, tatad,
runijot par labklajibu ir svarigi to apskatit plasa emociju un stavoklu konteksta. Otra iezime,
kuru svarigi ir pieminét, ka p&tot subjektivo labklajibu svarigakais ir pasa individa
subjektivais vertgjums par pasa dzives apmierinatibu, labklajibu, nevis individa atbilstiba
kadiem konkretiem kriterijiem vai “laimigas dzives” pazimém. Ka v&l viena, tresa iezime
tiek minéta ta, ka subjektivo labklajibu p&tnieki apskata vairak ilgtermina, neka mainigas
emocijas, kuras ikdienu mainas. To skaidrojot ar to, ka 1slaiciga laimes sajiita loti bieZi nav
bitiska subjektivas labklajibas raditajos.

Subjektiva labklajiba var aptvert loti daudz dzives sferas. Ka ar1 subjektivo labklajibu
var ietekmét gan dazadas situacijas, gan apstakli. Neseni p&tijumi pierada to, ka noteikti
apstakli spej ietekmét subjektivo labklajibu (Lucas, 2007, ka minéts, Diener, et al., 2017). Ka
ar1 Sie dzives apstakli neskatoties uz adaptaciju var palikt ilgstoSi, pat uz vairakiem gadiem.
Tadi apstakli, ka lauliba un bezdarbs sp€j ietekmét apmierinatibu ar dzivi un afektivo
labklajibu vel ilgi péc tam, kad individi saskaras ar Siem apstakliem (Diener, et al., 2017).
Lidzigi Sim, tika atklats, ka cilvéki ne visos gadijumos sp&j adaptéties notikumiem ka
bezdarbs un invaliditate (Anusic, Yap, Lucas, 2014, ka minéts, Diener, et al., 2017). Pat p&c
tam, kad individs péc darba zaud€juma ir atradis kadu citu darbu, ne vienmer vina subjektivie
labklajibas raditaji bas tik pat augsti ka pirms tam (Clark, Georgellis,Sanfey, 2001, ka minéts,
Diener, et al., 2017). Ir kluvis skaidrs, ka sekas un izvéles, kuras individs sava dzivé veic un
dara, ietekmé vina subjektivo labklajibu ilgtermina (Diener et al., 2017). Lidz ar to ir skaidrs,
ka ir iespéjams uzlabot subjektivo labklajibu savas dzives laika.

Apmierinatiba ar dzivi var tikt saprasta divos veidos: ka visparéja apmierinatiba par
dzivi kopuma vai ka apmierinatiba ar dazadam dzives sferam (Upmane, 2010). Vispar&ja
apmierinatiba var tik skaidrota ka dzives kopgja jega, dzives piepildijums, u.c. Toties,
apmierinatiba ar dazadam dzives sféram sevi ietver gan darbu, laulibu, ienakumiem (Diener,
Scollon & Lucas, 2003, ka minéts, Upmane, 2010) Apmierinatiba ar dazadam dzives sferam
var ietvert loti daudz aspektus, kurus nevar uzskaitit. Tomér vairakiem pétniekiem ir vienotas
sferas, kuras tie uzskata par izcelSanas vértam. Ka pieméram, Kummins (Cummins, 1996)
izvirza 7 dzives sfeéru nozares: materiala labklajiba, veseliba, produktivitate, intimitate,
drosiba, sabiedriba un emocionala labklajiba (Upmane, 2010). Toties, Argails (Argyle, 2001)
izce] finanses, veseliba stavokli, darbu, socialas attiecibas, majokli, gimeni un atpttu
(Upmane, 2010).

Ka viena no sastavdalam, kura spgj ietekmét subjektivo labklajibu, ir gimene. Ta

paradas arf jau iepriekSminétajas petnieku butiskajas dzives sféru nozares. Sociala
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mijiedarbiba ar citiem cilvékiem un attiecibas ar gimeni - abam §Tm ir liela ietekme uz
subjektivo labklajibu (Diener, Tamir, Scollon, 2006). Tiesi labas attiecibas socialaja vidg ir
nepiecieSamas, lai nodroSinatu augstaku subjektivo labklajibu. Cilveki, kuriem ir dazi tuvi
draugi ir laimigaki un apmierinataki ar savam dzivém, neka tie, kuriem nav tuvu attiecibu ar
nevienu. Ka arT neviens individs nav izteikti laimigs vai apmierinats ar dzivi bez nevienam
labam vai tuvam attiecibam (Diener, Seligman, 2002, ka minéts, Diener, et al., 2006).
Specifiskas attiecibas, ka pieméram, laulibas un gimene, arf ir attiecinamas ar korelaciju
subjektivai labklajibai (Diener et al., 2006). Konkrétak, tiesi laulatiem cilvékiem uzradas
augstaka apmierinatiba ar dzivi, neka tiem, kuri nav prec€jusies vai ir iz8kirusies, vai ir
iz8kirti (Diener et al., 1999, ka minéts, Diener et al., 2006). Lidzigi, arT vecaku SkirSanas spgj
atstat negativas sekas uz subjektivo labklajibu (Gohm, Oishi, Darlington, & Diener, 1998, ka
minéts, Diener et al., 2006). Sie petijumi uzrada, ka izmainot socialas attiecibas, var izmainit
ar1 apmierinatibu ar dzivi.

Ka vel viens no aspektiem, kas biitiski sp€j ietekmét subjektivo labklajibu ir
finansialais stavoklis jeb ienakumi (Diener, Oishi, et al., 2018). Tiesi finansiala situacija var
nozimigi ietekmét subjektivo labklajibu valstis ar zemakiem valsts kopprodukta raditajiem un
iedzivotajiem ar zemakiem ienakumiem (Diener, Biswas-Diener, 2002, ka minéts, Upmane,
2010). Lai gan pastav tendence domat, ka “nauda nespgj sniegt laimi”, p&tnieki uzskata, ka
subjektiva labklajiba ir augstaka tad, ja ir nodroSinatas pamata vajadzibas un ir pietickosi
ienakumi, lai to nodro§inatu (Tov & Diener, 2013). Ka arT tiek uzskatits, ka augsts un labi
nodrosinats finansialais stavoklis [idz vienam punktam, kur tas ir jau pietickami augsts lielaku
apmierinatibu ar dzivi nespéj sniegt (Diener, Oishi, et al., 2018). Tomer psihologiskas
vajadzibas, ka pieméram, kompetence un spé&jas konkréta joma var uzlabot iesp&jas nopelnit
lielakus ienakumus, un bt vairak apmierinatakam ar dzivi (Tov & Diener, 2013). Tatad, var
secinat, ka pat tadu sféru ka finanses, kur sabiedribai ir tendence domat, ka ir “laimes spéle”,
ir iesp&jams mainit, ja ir motivacija mainit, piem&ram, ar psihologiskas vajadzibas.

Kopuma var secinat, ka individa subjektivo viedokli par savu labklajibu ietekmé gan
vina ekonomiskais stavoklis, darbs, izglitiba, attiecibas ar gimeni, veselibas stavoklis un citi
individa izvirzitie merki vai standarti savai dzivei. Tatad Seit var biit ieklauti gan pozitivi un
priecigi notikumi, gan negativie dzives notikumi. Subjektiva labklajiba motive sasniegt
konkrétos merkus un Iidz ar to ietekme ne tikai individa ienakumus, konkrétu socialo
uzvedibu, bet tiesi subjektiva labklajiba var tiesi ietekmét arT individa fizisko veselibu
(DeNeve, Diener, Tay, & Xuereb, 2013). Individiem, kuriem ir augsti raditaji subjektiva

labklajiba ir augstaki raditaji veseliga uzvediba.
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PIEDOSANAS UN PIEDOSANAS SEV SAISTIBA AR SUBJEKTIVO

LABKLAJIBU

Apskatot piedoSanu no vairakam pusém un dazadiem veidiem ka saskarties ar o
fenomenu, vairaki petijumi apgalvo, ka piedoSana spgj atstat sekas uz individu ilgtermina.
L1dz ar to, var secinat, ka piedoSana spgj atstat sekas arT uz subjektivo labklajibu. Subjektivo
labklajibu katram individam sp€j ietekmét vairaki un dazadi aspekti, [idz ar to, arT ir dazadi
aspekti, kas sp€j paredz€t to, ka piedoSanai ir saistiba ar apmierinatibu ar dzivi.

Cilveki, kuri ir tendeti piedod citiem cilvékiem uzrada zemakus trauksmes, depresijas
un naidiguma raditajus (Thompson et al., 2005, ka minéts, McCullough & Witvliet, 2009). Ka
ari, cilveki, kuriem ir spéciga tiecksme piedot, vai ar1 ar zema tiecksme atriebt paridaritajam
uzrada zemaku risku saskarties ar nikotina atkaribu izraisoSiem veselibas trauc€jumiem,
depresiviem traucgjumiem un vairakiem trauksmes trauc&jumiem (Kendler et al., 2003, ka
minéts, McCullough & Witvliet, 2009).

Augstaki raditaji sp&ja piedot kopuma paredz labaku mentalo un psihisko veselibu,
tapat ka augstus raditajus religiozitate, paSkontrolé un laimé (Toussaint, Owen, & Cheadle,
2012). Tendence piedot uzrada arT augsta asinsspiediena mazinaSanos (Lawler - Row et al.,
2003, ka minéts, Plauca, 2014), ka arT piedoSana paaugstina labklajibu un apmierinatibu ar
dzivi (Ysseldyk, Matheson, & Anisman, 2007, ka minéts, Plauca, 2014).

PiedoSana pozitivi korele ar tadiem raditajiem ka psihologiska labklajiba, fiziska
veseliba un vélamie attiecibu iznakumi (Worthington, Schrerer, 2004, ka minéts,
McCullough, Witvliet, 2009). Cilveki, kuri piedod citiem, uzrada zemakus trauksmes un
depresijas raditajus (Brown, 2003; Thompson et al., 2005, ka minéts McCullough, Witvliet,
2009). Ka arf cilvéki ar izteiktu piedoSanas tendenci (vai arm mazaku vélmi atriebties citiem,
kad ir sapinati no citiem) piedzivo samazinatu risku no nikotina atkaribam, ka arT citam vielu
atkaribam, depresiviem trauc€jumiem un dazadiem trauksmes trauc&jumiem (Kendler et al.,
2003, ka minéts, McCullough, Witvliet, 2009). PiedoSana tiek asociéta ar1 ar labaku
psihologisko labklajibu, augstu apmierinatibu ar dzivi, ka art ar vairak piedzivotam pozitivam,
neka negativam emocijam, ka arT tiek uzraditi zemaki raditaji pie garigas veselibas
simptomiem (Bono, McCullough, Root, 2006, ka min&ts McCullough, Witvliet, 2009).

Vairaki pétijumi pedejos gados uzrada, ka cilveki, kuri tik vien ka savas domas tikai
iedomajas par tadu scenariju, kur vini piedod saviem paridaritajiem, uzrada zemakus raditajus

kardiovaskualarajas reakcijas (ka pieméram, asinsspiediens un sirdsdarbiba) neka tad, ja tiek
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atsauks atmina §is paridaritajs un vinam netiek piedots (Lawler et al., 2003; Witvliet, Ludwig,
& Vander Laan, 2001, ka minéts, McCullough, Witvliet, 2009).

Piedosana tiek uzskatita par garigas vai fiziskas veselibas c€loni. Tas vismaz dalg;ji ir
tadel, ka patiesa piedoSana sp&j aizkavet neatbilstosas atbildes dazadas situacijas un piedosana
pastiprina labv€ligo emociju regulésanas procesu. Ka arT piedoSanas nodrosina alternativu
atbildi dazadam psihologiskam reakcijam, kuras atstaj negativas sekas ka garigai, ta fiziskai
veselibai (Witvliet & McCullough, 2005, ka minéts, McCullough, Witvliet, 2009).

PiedoSana var palidzet ka alternativa ar1 smekesanai, alkohola lietoSanai vai narkotiku
lietoSanai, ja §ts vielas tiek lietotas, lai tiktu gala ar negativajam emocijam un socialo pieredzi
(Kendler et al., 2003, ka miné&ts, McCullough, Witvliet, 2009). Patiesa piedoSana sp&j veicinat
ar1 labveéligus emociju reguléSanas procesus, tai skaita, spéju veiksmigak apstradat
informaciju, kas savukart veicina lidzjiitigu un z€lsirdigu domu pienemsanu, ka arf, jiitas un
uzvedibu, kas ir vairak saistita ar pozitivu attiecksmi (Witvliet et al., 2001, ka minéts,
McCullough, Witvliet, 2009). PiedoSana ictekmé ari socialo atbalstu, kas ir spécigs garigas un
fiziskas veselibas prognozétajs (House, Landis, Umberson, 1988, ka miné&ts, McCullough,
Witvliet, 2009). Cilveki, kuri piedod saviem paridaritajiem, labak saglaba pozitivas attiecibas
ar saviem partneriem, vini sp&j labak izmantot socialo atbalstu, piedzivot tuvibu attiecibas.

Skatoties no otras puses, tieSi nesp&ja piedot tuvas attiecibas partnerus var novest pie
“psihologiskas spriedzes”, kas ir asociéta ar nesp&ju darit labvéligu ricibu cilvékam ar kuru
mums ir tuvas attiecibas (Karremans, Van Lange, Ouwerkerk, & Kluwer, 2003, ka minéts,
McCullough, Witvliet, 2009). ST spriedze var samazinat apmierinatibu ar dzivi jeb subjektivo
labklajibu, ka ar1 pasveért&jumu, vienlaikus palielinot negativo afektu. Turklat saskaroties ar
piedosanu sava ikdiena un praktiz€jot to, cilvéki vairak sp€j fokuséties art uz citiem
cilvékiem, vairak iesaistites brivpratigaja darba un vairak veicinat motivaciju iesaistities
labdariba (Karremans, Van Lange, & Holland, 2005, ka minéts, McCullough, Witvliet, 2009).

P&dgja laika petijumi pierada to, ka piedoSanas pe€tijumos varétu biit jauns atzars
jaunai motivacijai riipéties par citiem cilvékiem, ko varétu izskaidrot ar saikni starp piedosanu
un veselibu. Respektivi, sabiedriba kliist motivétaka dzivot veseligaku dzivi, vairak domat par
to ka dzivot labak, dzivot pratigak un rupéties par citiem. Lidz ar to tas ir jauns atzars tam, ka
cilveki sak vairak piedot, jo arvien vairak doma par to cik veseligs ir vin$ ka cilvéks un ka
vin$ var piedot gan citiem, gan sev. Jo bieZi vien garigi nestabiliem cilvékiem piedoSanas
process ir grutaks. Rupigs darbs vél ir japieliek, lai izpetitu mainigos, kas varétu radit
neveseligas attiecibas starp piedoSanu un subjektivo labklajibu. Pieméram, augsti raditaji
neirotisma var paredz€t zemakus raditajus piedoSana, ka arf citi psihiatriski traucg€jumi un

zemaka psihologiska labklajiba (Hettema, Neale, Myers, Prescott, & Kendler, 2006, ka

18



minéts, McCullough, Witvliet, 2009). No otras puses, piedoSanu un subjektivo labklajibu
nevar sasaistit tikai un vienigi ar nemainigiem personibas procesiem (Bono, McCullough, &
Root, 2006, ka minéts, McCullough, Witvliet, 2009), jo piedosanas p&tijumi rada, ka dienas,
kad cilveki piedod vairak neka tiem raksturigi, viniem ir arT augstaki raditaji subjektivaja
labklajiba (mazak negativie afekti un vairak pozitivie afekti, augstaka apmierinatiba ar dzivi).
Lai gan ir izp@titi pamata mainigie, lai izprastu korelaciju starp piedoSanu, veselibu un
apmierinatibu ar dzivi, ir svarigi pieverst lielaku uzmanibu vél citiem arkartigi svarigiem
mainigajiem, kuri ietekmé $o procesu un vél nav apskatiti (McCullough, Witvliet, 2009). Saja
nodala apskatitie faktori, kuri korol€ ar piedoSanu ir loti plasi un daudzi no tiem skar ar1
subjektivas labklajibas veidoSanos. Tapéc Saja petijuma tiek izvirzita hipotéze, ka jo augstaki
raditaji uzradisies piedosSana sev un piedosana citiem, jo augstaki raditaji uzradisies ar1 pie

subjektivas labklajibas.
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METODE

Pétijuma dalibnieki

P&tijuma ietvaros tika veikts korelativi aprakstoss p&tfjums un tika ievakti anontmi
dati no 224 respondentiem, vecuma no 18 lidz 69 gadiem(N = 224, 18 - 25 g.v. = 81, 26 31
g.v.=30,32-379.v.=23,38-439g.v.=24,44-509.v.=25,51 -56 g.v. = 16, 57 - 69
g.v. = 20). Respondentu vid&jais vecums - 35 gadi (SD = 13, 63). No respondentiem 195 ir
sievietes (87,1%) un 29 viriesi (12,9%). Lielaka dala respondentu ir precgjusies (37,9%) vai ir
attiecibas pasreiz (34,8%). Ka arT tieSi 50% respondentu ir bernu un 50% respondentu nav
bérnu. Lielakai dalai respondentu ir augstaka izglitiba (67,9%).

Pétijuma dalibnieki tika atlasiti nejausi, jo anketa tika izplatita caur socialo tiklu

“Facebook”. Ka ar1 respondenti netika iedaliti grupas péc dzimuma vai vecuma.

Instrumentarijs

Pétijuma ietvaros tika izmantotas tris aptaujas, lai izméritu piedosanu, piedoSanu sev
un subjektivo labklajibas limeni.

Lai izméritu piedoSanu, tika izmantota pasnovértéjuma piedoSanas aptauja - Enraita
piedoSanas aptauja (Enright Forgiveness Inventory; Enright & Rique, 2004). Latvija So
aptauju adapt€jusi I.Maderniece, 2010. gada. Aptauja sastav no 60 apgalvojumiem, kas ietver
3 apaksSskalas sferas - emocionala, uzvedibas un kognitiva sferas. Katra sféra pa 20
jautajumiem, kuri janoverté péc Likerta skalas (kur 1 - ,,gandriz nekad nepiekritu” un 7 -
»gandriz vienmér piekritu”). Augstaks punktu skaits atspogulo augstakus raditajus piedoSana.

Piedosana sev tika mérita ar Hartlenda piedoSanas sev skalas aptauju (Heartland Self-
forgiveness scale, Thompson & Snyder, 2005). So skalu Latvija adapt&jusi V.Balode 2017.
gada bakalaura darba ietvaros. ST ir pirma aptauja par piedo$anu sev un ta sastav no 18
apgalvojumiem, ietverot 3 apaksskalas, katra 6 noveértéjumi. Tie aptver piedoSanu sev,
piedoSanu citiem un piedoSanu dazadam situacijam. Apgalvojumi janoverte péc Likerta skalas
(kur 1 - ,,gandriz nekad nepiekritu” un 7 - ,,gandriz vienmér piekritu”). Augstaks punktu
skaits atspogulo augstakus raditajus piedoSana sev.

Savukart subjektivas labklajibas Iimenis tika merits ar ,,Apmierinatiba ar dzivi” skalu
(Satisfaction With Life; Davot & Diener, 1993). Sis aptaujas adaptacija Latvija ir veikta
2005.gada (Maslovska, Voitkane, Miezite, & Rascevska, 2005; a = 0,80), bet $aja p&tijuma
tika izmantota A.Upmanes adaptacija, kura tika veikta 2010.gada promocijas darba ietvaros

un kur iek$gjas saskanotibas raditajs ir augstaks o = 0,83. Aptauju veido 5 apgalvojumi, kuri
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sevi ietver jautdjumus par apmierinatibu ar dzivi. Sie apgalvojumi respondentam janoverts
péc Likerta skalas (kur 1 - ,,gandriz nekad nepiekritu” un 7 - ,,gandriz vienmér piekritu”).

Augstaks punktu skaits norada uz augstaku apmierinatibu ar dzivi.

P&tfjuma procediira

P&tijuma anket€sana tika veikta elektroniski, ievacot datus interneta, caur interneta
vietni “Google Forms”. Respondenti ka pirmo aptauju aizpildija Apmierinatibu ar dzivi, tad
sekoja Enraita piedoSanas aptauja un pédéja Hartlenda piedoSana sev aptauja. Ka arf tika
ievakti demografiskie dati - dzimums, vecums, izglitibas limenis, attiecibu statuss un bérnu
skaits. Anketas izpilde bija anonima un brivpratiga, ka ari bez laika ierobezojuma. Par anketas

izpildi netika piedavata atlidziba. Péc datu ievakSanas tika veikta datu apstrade.
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REZULTATI

Lai parbauditu izvirzito petfjuma hipotezi, rezultatu analizei tika izmantotas
aprakstosas statistikas metodes. legiitie dati tika aprékinati izmantojot SPSS programmas
22.versiju. Petijuma empiriskie dati tika apstradi saskana ar katra testa atslegu. Katrai aptaujas
skalai tika veikta ticamibas parbaude un noteikta atbilstiba normalam sadalijumam,
izmantojot Kolmogorova - Smrinova kritétériju. Tika aprékinati aprakstosas statistikas dati
(skat.1.tabulu). Savukart sakaribu pétiSanai tika izmantota korelacijas analize, kur tika
aprékinats Spirmena rangu korelalcijas koeficients (skat. 2.tabulu).

Ka pirmie raditaji, tika aprékinati visu tris aptauju skalu ieks€jas saskanotibas raditaji,
izmantojot Kronbaha alfas koeficientu (skat.1.tabulu), lai noskaidrotu to §1 p&tijuma aptauju
skalu ticamibu konkréetaja izlase.

1.tabula
Apmierinatibas ar dzivi, Enraita piedoSanas un Hartlenda piedoSanas aptauju aprakstosas un
secinosas statistikas raditaji (N = 224)

Kolmogorova-

M SD o .
Smirnova tests
Apmierinatiba ar dzivi 23,27 4,94 0,64 0,10
Enraita piedoSanas skalas
Emocionala sfera 80,94 21,11 0,95 0,62
Uzvedibas sfera 91,52 18,57 0,95 0,73
Kognitiva sfera 80,22 21,37 0,95 0,77
Hartlenda piedoSanas skalas
PiedoSana sev 25,88 5,23 0,66 0,85
PiedoSana citiem 29,21 4,70 0,59 0,90
Piedosana situacijam 29,42 5,29 0,68 0,72

legttie rezultati uzrada, ka visas skalas ir ar pietieckami augstu iek$€jo saskanotibu
(augstaka o = 0,95 un zemaka a = 0,59), tas nozimé, ka pétijjuma izmantotas aptaujas sniedz
pietickami ticamus raditajus. Saskanotibas raditaji Hartlenda piedoSanas aptaujas, apakSskalai
PiedoSana citiem, Kronbaha alfas koeficients sakotn€ji uzradits ka o = 0,53, tomér iznemot 8.
jautajumu Kronbaha alfu izdevies palielinat uz a = 0,59. Lidz ar to visas petijjuma izmantotas
aptaujas uzrada pietickami ticamus raditajus.

Lai noteiktu, kura statistikas metode jaizmanto veicot rezultatu analizi, tika parbaudits
vai rezultatu empiriskais sadalfjums atbilst normalam sadalijjumam. Kolmogorva - Smirnova
testa rezultati (skat. 1.tabulu) uzrada, ka pétijjuma izmantotas aptauju skalas neuzrada

statistiski nozimigas atskiribas starp empirisko un teorétisko sadalijumu (p > 0,05), lidz ar to
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tas neatbilst normalam sadalijumam. Tap&c korelaciju analizg tiks izmantota Spirmena

korelacijas koeficients (skat. 2.tabulu).

Lai parbauditu pétijjuma izvirzito hipotézi - jo augstaki raditaji piedosana sev un

piedoSana citiem, jo augstaki subjektivas labklajibas raditaji, tika veikta korelacijas analize.

Ta ka pétijuma izlase neatbilst normalam sadalijumam, tad tika izmantota Spirmena

korelacijas koeficients.

2.tabula

Apmierinatibas ar dzivi, Enraita piedoSanas un Hartlenda piedoSanas aptauju korelacijas
koeficienti (N = 224)

Subjektiva labklajiba

PiedoSana citiem
Emocionala sfera 0,22**
Uzvedibas sfera 0,30**
Kognitiva sfera 0,24**

PiedoSana sev

Piedosana sev 0,14*
Piedosana citiem 0,32**
PiedoSana situacijam 0,30**

**p<0,01; * p<0,05

Aprekinot So koeficientu (skat. 2.tabulu), petijuma rezultati uzrada statistiski

nozimigas pozitivas korelacijas starp subjektivo labklajibu un piedosanas emocionalo sféru (r

=0,22, p <0,01), piedosanas uzvedibas sferu (r = 0,30, p < 0,01), piedoSanas kognitivo sferu

(r=0,24, p <0,01) un otradi. Statistiski nozimigas korelacijas paradas arT starp subjektivo

labklajibu un piedosanu sev (r = 0,14, p < 0,05), piedosanu citiem (r = 0,32, p <0,01) un

piedoSanu situacijam (r = 0,30, p <0,01). Lidz ar to p&tijuma hipot€ze apstiprinas.
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DISKUSIJA

Bakalaura darba mérkis bija apkopot pieejamo informaciju par piedosanu citiem,
piedosanu sev un subjektivo labklajibu psihologijas aspekta. Ka art noskaidrot ka piedosana
citiem un piedoSana sev korele ar subjektivo labklajibu. Pétljuma izvirzita hipotéze - jo
augstaki radttaji piedosana sev un piedosana citiem, jo augstaki subjektivas labklajibas raditaji
pilniba tika apstiprinata.

Aplukojot iegiito sakaribu rezultatus, var secinat, ka jo vairak cilvéks sp&j piedot
citiem, jo apmierinataks ar dzivi vin$ jutas un otradi. Pie kam, nozimiga ir piedoSana gan
emocionala zina, gan kognit1va, gan, ja ta izpauzas individa uzvediba.

legiitie sakaribu rezultati norada uz to, ka, piedoSana un individa emocionalie procesi
ir savstarpéji saistiti. Var pienemt, ja cilvéks piedod vai sanem piedoSanu, tad vina
emocionalie procesi var mainities. [esp&jams, ja individam izmainas emocijas un sajitas pret
otru cilvéku, pazid negativas emocijas un vins tas aizstaj ar pozitivam un labveéligam
emocijam. Kas savukart spgj izmainit individa apmierinatibu ar dzivi. ArT citi autori min
(Hampes, 2016), ka piedoSana pastiprina labvéligo emociju reguléSanu, jo cietusais ir
atbrivojies no negativa pret paridaritaju, respektivi, naidiguma, domam par atriebSanos un
verbalas agresijas un aizstaj tas ar labvéligumu pret paridaritaju. Un tas savukart sasaistas ar
augstaku subjektivo labklajibu, kuru veido lielaka pozitiva afekta klatbiitne un mazak
negativo afektu

Rezultati rada, ka cilveks, kurs piedod, un kura izmainas piedoSana var redz€t ari vina
uzvediba, izjit augstaku apmierinatibu ar dzivi. Ja cilvékam ir vélme attiekties pret citiem ar
labveligak, tas veicina labaku saskarsmi ar apkartgjiem un attiecigi var paaugstinat subjektivo
labklajibu, ArT citi p&€tijumi parada, ka patiesa piedoSana sp&j veicinat uzvedibu, kas ir vairak
saistita ar pozitivu atticksmi pret citiem (Witvliet et al., 2001, ka min&ts, McCullough,
Witvliet, 2009). Tatad, jo labvéligaka un pozitivaka ir attieksme pret cilvéku, kuram ir
japiedod, jo augstaka apmierinatiba ar dzivi biis paSam individam.

Savukart, ja cilveéks piedod paridaritajam ar1 kaut vai tikai domas vai domas
izjut labvelibu, veélmi paridaritajam atdarit ar labu, ka arT nenonicina un respekte So cilvéku -
vina apmierinatiba ar dzivi ir augstaka. Tas skaidrojams ar to, ka piedoSana ieklauj art ar
cilvéka kognitivo sféru, respektivi, individa domas un uzskatus par konkréto cilvéku. Arf citi
pétijumi (Thompson et al., 2005, ka min&ts, McCullough & Witvliet, 2009) uzrada saistibu ar
to, ka cilveki, kuri ir tend€ti piedot citiem cilvékiem, uzrada zemakus trauksmes, depresijas
un naidiguma raditajus Iidz ar to individa domas un uztveri par konkréto individu, kuram ir

japiedod spgj ietekm@t visparéjos domasanas un uztveres stavoklus. Ka ar1, piedodot kaut vai
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tikai domas, individam sp€j uzlaboties veselibas stavoklis (zemaki raditaji kardiovaskularajas
reakcijas), kas ir butisks aspekts apmierinatibai ar dzivi (Lawler et al., 2003; Witvliet,
Ludwig, & Vander Laan, 2001, ka miné&ts, McCullough, Witvliet, 2009).

ArT apskatot sakaribu starp piedoSanu sev un subjektivo labklajibu, rezultati uzrada
nozimigu saistibu. Jo vairak individs sp€j piedot sev, jo apmierinataks ar dzivi vins$ ir un
otradi. Var pienemt, ka izdarot §1s labveligas parmainas, piedodot sev, cilvéks veicina gan
milestibu pret sevi pasu, gan sevis pienemsanu un tadejadi paaugstina arT savu apmierinatibu
ar dzivi. Ar1 citi pétnieki (Hall, Fincham, 2005, ka miné&ts, McLaughlin, Wohl, 2014) atzist,
ka apmierinatibu ar dzivi var uzlabot, piedodot sev, respektivi, ja mazina negativos
emocionalos un psihologiskos stavoklus, kas rodas, ja, pieméram, individs rikojas pretéji
savam vertibam, tadgéjadi izjitot kaunu un vainas izjutu.

Rezultatos piedoSana citiem uzrada statistiski nozimigu pozitivu korelaciju ar
subjektivo labklajibu, tatad jo vairak individs sp€j piedod savam paridaritajam jeb otram
cilvekam, jo apmierinataks ar dzivi vins§ ir un otradi Cilveki, kuri piedod saviem
paridaritajiem, labak saglaba pozitivas attiecibas ar saviem partneriem, vini sp€j labak
izmantot socialo atbalstu, piedzivot tuvibu attiecibas, kas ,savukart, ir nozimigs
apmierinatibas ar dzivi komponents. Tiesi tuvas attiecibas ar citiem cilvékiem un specifiskas
attiecibas, ka pieméram, lauliba un gimene korelé ar apmierinatibu ar dzivi. Un ka min citi
autori (McCullough, 1997) tiesi piedoSana citiem sp€&j uzlabot vispargjo attiecibu kvalitati.
Tiek atzits, ka v€lme piedot un tikt piedotam ir vissvarigaka iezime laulibas kvalitatei un tas
ilgterminam. Respektivi, mainot savas socialas attiecibas, piedodot citiem, mainas art
subjektiva labklajiba.

Arl tad, ja individs sp€j piedot situacijai ka tadai, vina apmierinatiba ar dzivi ir
augstaka. So sakaribu var izskaidrot ar to, ka subjektiva labklajiba var aptvert loti daudz
dzives sféras un dazadas situacijas, gan apstakli sp€j to ietekmét. Neseni p&tijumi pierada to,
ka noteikti apstakli sp&j ietekmét subjektivo labklajibu (Lucas, 2007, ka minéts, Diener, et al.,
2017). Sie dzives apstakli neskatoties uz adaptaciju var palikt ilgstosi, pat uz vairakiem
gadiem. ArT citi autori (Diener, et al., 2017) min, ka, piem&ram, tadi apstakli, ka lauliba un
bezdarbs sp€j ietekmét apmierinatibu ar dzivi vél ilgi péc tam, kad individi saskaras ar Siem
apstakliem. Savukart, ja Siem apstakliem ir spéts piedot un negativo pieredzi aizstat ar
labveligam izmianam, tad , iesp&jams, ir lielaka iesp€ja piedzivot augstaku apmierinatibu ar
dzivi un otradi.

Apskatot pétijuma stipras puses, tas ko ir vérts pieminét ir plasa petijjuma izlase. Ar to
saprotot respondentu vecuma variaciju (18-69 gadi), ka arT respondentu skaitu (N= 224),

nemot vera ar1 to, ka aptaujas bija salidzino$i apjomigas. Papildus ir janem véra ar1 dazi
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ierobezojosi faktori, kuri varétu ietekmét p&tijuma rezultatus. Viens no sadiem faktoriem var
biit Hartlenda piedoSanas sev skalu nedaudz pazeminatie iek$gjas saskanotibas raditaji, tadel
biitu velams So skalu jautajumus veicot namakos petijumus parskatit un atkartoti izvertet. Ka
ar1 subjektivas labklajibas aptaujas iek$€jais saskanotibas limenis $aja p&tijjuma ir zemaks ka
citos Latvija veiktos petijumos ar So aptauju, kas varetu liecinat, ka, iesp€jams, aptauju
aizpildiSana ir bijusi pavir§iba vai respondenti aptauju aizpilda nemotivéti, tikai formalitates
pec.

Petijuma rezultati ir nozimigi, jo tiek paradita piedoSanas citiem un piedoSanas sev
biitiska nozimé individam un tas , ka piedoSana veido saistibu ar cilvéka apmierinatibu ar
dzivi. Tapat ir nozimigi redzet, ka iesp&jams piedoSana var tik apliikota caur tik dazadiem
cilvéka procesiem, kuri veido saistibu ar subjektivo labklajibu - gan emocionali, gan
uzvedibas, gan kognitiva zina.

Pétijumu biitu interesanti papildinat, veicot petijumu par to ka piedoSana sev un citiem
var bt ka motivacija riip€ties par sevi un citiem cilvékiem. Biitu veértigi plasak apskatit
saikni starp piedoSanu, apmierinatibu ar dzivi un veselibu. Ka iepriek§ minéts ar teorétiskaja
dala, cilveki arvien vairak sak domat par to cik vini ir veseligi, cik loti seko Iidzi veseliga
uztura tendencém (McCullough, Witvliet, 2009), tap&c batu interesanti izpétit vai cilvéku
motivacija piedot sev un citiem saistas ar riipe€m par veselibu un ka individs ar piedoSanu var

palidzg€t sev un citiem.
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SECINAJUMI

Bakalaura darba ietvaros tika apkopota un analizéta informacija par piedosanu citiem,
piedosanu sev un subjektivo labklajibu psihologijas aspekta. Ka arT bakalaura darba mérkis
bija noskaidrot ka piedosana citiem un piedoSana sev korel€ ar subjektivo labklajibu.

Analizgjot pétijuma literatiiru piedoSana un subjektiva labklajiba ir tikusi sasaistiti
netiesi arT citos p&tfjumos, piemeéram, augstaki raditaji sp&ja piedot kopuma uzrada labaku
mentalo un psihisko veselibu, tapat ka augstus raditajus religiozitate, paSkontrolé un laimé
(Toussaint, Owen, & Cheadle, 2012). Ka ar1 piedoSana jau kadu laiku tiek uzskatita par
svarigu procesu stradajot ar mentalo veselibu (Fitzgibbons, 1986, ka minéts, Webb, J. R.,
Bumgarner, D. J., et al., 2017). Pieminot arT to, ka piedoSana tiek saistita gan ar paSu individu,
gan ar individa attiecibam ar citiem. Toties Saja p€tijjuma nozimigi ir tas, ka piedoSana citiem
un piedoSana sev tiek apskatiti tiesi saistiba ar indvidada apmierinatibu ar dzivi.

Bakalaura darba galvenas teorétiskas atzinas par piedoSanu citiem un piedoSanu sev
secina to, ka piedosana sev ir pret sevi adreséto negativo sajiitu palaiSana vala un to
aizvietoSana ar pascienu un labvelibu pret sev izdaritu nepatiesu vai nelegalu ricibu (Dillon,
2001), toties piedodot citiem, veidojas process, kad individs ir atbrivojies no negativa pret
paridaritaju un to aizvieto ar labv€ligam emocijam un attiecksmes izmainiSanos pret SO
paridaritaju (APA, 2006). Ka ar1 abiem piedoSanas veidiem kopigais ir atbildes reakcija
izmainas gan sevi, gan paridaritdjam atbildet ar labvelibu, tatad - pozitiva attieksme abos
piedoSanas konstruktos.

Savukart, ar jedzienu subjektiva labklajiba tiek saprasts individa novert&jums par savu
dzives kvalitati (Diener, 2000). Subjektivo viedokli par savu apmierinatibu ar dzivi veido gan
individa ekonomiskais stavoklis, gan nodarbo$anas, izglitiba, attiecibas ar gimeni, veselibas
stavoklis un citi individa izvirzitie mérki vai standarti savai dzivei. Tatad Seit var bt ieklauti
gan pozitlvi un priecigi notikumi, gan negativie dzives notikumi. Subjektiva labklajiba motive
sasniegt konkr&tos merkus un lidz ar to saistas ne tikai ar individa ienakumiem, konkré&tu
socialo uzvedibu, bet tiesi subjektiva labklajiba var tiesi ietekmét ar1 individa fizisko veselibu
(Neve, Diener, Tay, & Xuereb, 2013).

P&tfjuma rezultati liecina par to, ka piedoSana citiem un piedoSana sev uzrada
statistiski nozimigas pozitivas korelacijas ar subjektivo labklajibu, kas nozimé, ka p&tijuma

hipotéze ir apstirinajusies.
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